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井堀保育園

子ども達の苦手な根菜類のれんこんは、切り方や加熱の仕方で食感が変わりま

す。薄切りにして炒めればサクサク、揚げればパリパリ、大きめに切って煮込め

ばホクホクとした食感になります。

れんこんのビタミンCは、でんぷんに守られている為、加熱しても損失しにく

いのが特徴です。

れんこんを切った時に糸を引くのは粘性物質で、胃の粘膜を保護して胃炎を予

防したり、のどを保護して風邪を予防したりしてくれる働きがあります。

れんこんは切ると変色しやすいので、酢水につけましょう。

保育園では、10日の「れんこんの揚げ団子」に入っています。

おすすめ食材（れんこん）

先日の研修で、「保護者の嫌いな食材は、家庭の食卓には出てこない事が６

０％を占める」という話を聞きました。皆さんの食卓ではどうですか？

好き嫌いではないかもしれませんが、おせちは食べる家庭と食べない家庭に分

かれるのではないでしょうか？

おせちの内容を、子どもと一緒に考えてみてはいかがでしょう。

※おせちについて、玄関に掲示しますので、お迎えの時にお子さんと一緒に、

ご覧ください。




